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Resumen

Este programa de entrenamiento psicologico ha sido elaborado para su aplicacion de forma
individual con tenistas jovenes de competicidon. Va dirigido a adolescentes de 12 a 18 afios,
con la finalidad de mejorar su rendimiento deportivo en los entrenamientos y competiciones,
asi como para incrementar su satisfaccion y bienestar psicolégico. El programa consta de 9
sesiones, en las que se trabaja las siguientes habilidades psicoldgicas: el establecimiento de
metas y objetivos, la motivacion, la atencién, la concentracion, las estrategias de
afrontamiento, las técnicas de relajacién, la confianza y autoeficacia, el autodialogo y la
visualizacién. Estas habilidades han sido consideradas por la evidencia cientifica como las
mas relevantes para los tenistas de élite. Cada destreza se trabaja un dia a la semana,
durante 9 semanas. Antes de comenzar el programa se realiza una evaluacion para valorar
las caracteristicas individuales de cada jugador y los aspectos a que se van a intervenir. Al
final del programa, se lleva a cabo una evaluacion final para valorar en qué medida se han

cumplido los objetivos del programa.

Palabras clave: habilidades psicologicas, tenis, competicion, rendimiento, psicologia del

deporte.

Abstract

This psychological program has been developed in order to individually train young
competitive tennis players. It is aimed at adolescents aged 12 to 18, with the purpose of
improving their sports performance on training and competitions, as well as increasing their
satisfaction and psychological well-being. The program consists of 9 sessions in which the
following psychological skills are worked on: goal setting, motivation, attention, concentration,
coping strategies, relaxation techniques, confidence and self-efficacy, self-talk and
visualization. These skills have been considered by scientific evidence to be the most
relevant for elite tennis players. Each skill is addressed one day a week, over the course of 9
weeks. Before starting the program, an assessment is carried out to evaluate the individual
characteristics of each player and the aspects which must be improved. At the end of the
program, a final evaluation is carried out to determine the extent to which the program's

objectives have been met.
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Introduccion

El tenis es un deporte complejo, tanto desde el aspecto técnico y tactico, como del
psicolégico. Es conocido por la fortaleza mental que tienen que tener sus jugadores debido a
que la mayor parte del tiempo estan solos en la pista. El estado mental del jugador influye en

el resto de aspectos del juego y afecta significativamente a su rendimiento.

A lo largo de un partido, se realizan muchas tomas de decisiones que deben ser realizadas
en milésimas de segundos. La falta de confianza y autocontrol aumentan la presion de los
deportistas, dificulta la correcta toma de decisiones en momentos decisivos e incluso pueden
llevar a los jugadores a desistir de la practica deportiva. Por eso, cuando son capaces de
manejar adecuadamente sus emociones, mejoran su claridad mental y concentracion, lo que

facilita tomar decisiones mas acertadas (Roa et al., 2023).

Ademas, el tenista debe permanecer relajado fisica y mentalmente para poder realizar una
buena ejecucion y tener mejor precision en cada golpeo. Para ello sera necesario también
tener una gran capacidad de atencion y concentracién, para atender a los estimulos
relevantes, como son la pelota, los movimientos del rival, sus propios movimientos, el
marcador... (Murray, 2002). Como dijo Recio (1996): “Igual que se puede entrenar y mejorar

el drive de un jugador, también se puede trabajar y mejorar su concentracion”.

El auto-habla instruccional ha demostrado ser una técnica eficaz para dirigir el foco
atencional de los deportistas hacia los estimulos relevantes durante la competicién y mejorar
su ejecuciéon (Moral Estrela, 2023; Tarqui-Silva et al., 2023). El didlogo interior es lo que el
jugador utiliza para cambiar sus interpretaciones sobre sus emociones y percepciones,
permitiéndole regularlas y adaptarlas segun la situacion. Se trata de modificar las

verbalizaciones negativas por otras mas utiles para mejorar el autocontrol (Tobar, 2014).

Por otro lado, aspectos como la motivacién son cruciales tanto para jugadores principiantes
como para los profesionales, ya que mejoran la adherencia a la practica deportiva y
determinan la implicacién del deportista. La motivacién explica el inicio, la orientacion, el
mantenimiento y el abandono de una practica deportiva (Loaiza y Gutiérrez, 2014). Entre los
factores motivacionales se encuentran la diversion, la mejorar de habilidades, estar en forma
y hacer nuevas amistades (Villamarin et al., 2007), aunque en tenistas de mas nivel se
valora mas las recompensas extrinsecas como alcanzar status o ganar (Alvarez y Laborda,

2017). También es importante distinguir entre la motivacion intrinseca y extrinseca, ya que



hara que se sienta motivado por aprender y mejorar (intrinseca) o por ganar trofeos y recibir

halagos (extrinseca).

En cuanto al establecimiento de metas, “puede suponer una herramienta motivacional Uutil
para la consecucion de logros personales, de rendimiento o simplemente para incrementar
los beneficios en nuestra salud” (Tarqui-Silva et al., 2023). Para establecer estas metas en el
deporte, debemos tener en cuenta que deben ser especificas y en un periodo de tiempo
concreto. Pueden ser a corto, medio o largo plazo. También habria que diferenciar entre
metas de resultado (por ejemplo victorias) y metas de rendimiento (relativas a la propia
ejecucion). Tener unas metas u objetivos claros y definidos puede afectar a la ejecucion,
aumentando el esfuerzo y dedicacién, la persistencia y fomentando la busqueda de
estrategias. Ademas, sera mas efectivo si el jugador recibe retroalimentacién sobre su
progreso respecto a la meta. Para ello, lo ideal es elaborar un plan de accién mediante
estrategias que acerquen al jugador hacia sus objetivos, especialmente cuando son

complejos o a largo plazo (Diaz-Ocejo y Mora-Mérida, 2013).

En cuanto a la competicidn, se ha visto que genera ansiedad en muchos deportistas, tanto
en nifilos como adultos, dadas las altas demandas a nivel fisico y psicologico (Cervelld et al.,
2002). Es habitual que la mayoria de deportistas sientan, en mayor o menor grado, presién o
un estado de nerviosismo que puede manifestarse incluso en los dias previos a la
competicion, y que influye sobre su rendimiento deportivo. Esta ansiedad es causada por “el
desequilibrio entre las capacidades percibidas y las demandas del ambiente deportivo”
(Aragon Arjona, 2006). Debido a que la ansiedad es causada por la percepcion del jugador
sobre la situacion, debera modificarla para dejar de ver la situacion como una “amenaza” y
empezar a verla como un “desafio”. Algunas de las principales fuentes de ansiedad en el
tenis son “el miedo a fracasar, el sentimiento de incapacidad, la pérdida de control...” (Solera
y Crespo, 2015).

La ansiedad cognitiva son las sensaciones negativas que un sujeto tiene sobre su
rendimiento y resultados, que tiende a provocar una autoevaluacién negativa y bajas
expectativas sobre las posibilidades de éxito (Cervelld et al., 2002). Ademas, se ha
observado que en los deportes individuales los niveles de ansiedad por la competicion son
mas elevados puesto que el deportista asume toda la responsabilidad de sus resultados y
errores, mientras que en los colectivos el resultado no depende solo de su juego y existen
otros factores (Castillo Franco, 2020), por lo que se debe trabajar el control de la ansiedad

en los tenistas para que no perjudique su rendimiento en la pista (Aragén Arjona, 2006).



El desarrollo de estrategias de afrontamiento ayuda a los deportistas a disminuir el impacto
psicologico y fisiolégico, como el estrés o la ansiedad, que pueden surgir ante situaciones
dificiles (Tarqui-Silva et al., 2023). Estas estrategias pueden enfocarse en la emocién o en el
problema (Castillo Franco, 2021). Las primeras buscan aliviar el malestar emocional e
incluyen acciones como la evitacion, la atencion selectiva o el enfoque positivo (busqueda
de elementos positivos). Por otro lado, las que se centran en el problema van orientadas a
provocar cambios, ya sea en el entorno o internos (por ejemplo en la forma de pensar). Las

estrategias que se suelen trabajar son:

- El control de estimulos ambientales: que incluye técnicas como la visualizacion,

simulacion y el control de estimulos.
- El control de pensamientos negativos: se trabajara mediante las creencias negativas
de uno mismo, el autodialogo...

- Y el _control del arousal: que incluye la relajacion progresiva de Jacobson, el

entrenamiento autdgeno y otras técnicas de respiracion.

Otro aspecto psicologico que ha mostrado relevancia en el deporte de alto rendimiento es la
autoeficacia. La teoria de la autoeficacia de Bandura, segun Lascano et al. (2021) expone
que durante la competicion, en el deportista surgen diversos pensamientos y emociones
sobre sus cualidades deportivas que afectan a su desempefio y resultado (en este caso la
victoria o la derrota). La autoeficacia es una percepcion subjetiva sobre las capacidades de
uno mismo para afrontar las diferentes situaciones y problemas de la vida. Esta percepcién
ayuda a movilizar los recursos personales para afrontar las situaciones estresantes y
conseguir los objetivos que se persiguen. Un alto nivel de autoeficacia ha mostrado motivar
y ayudar al deportista a lograr sus metas, fomentar el esfuerzo y mejorar el rendimiento

deportivo, ademas de reducir los niveles de ansiedad frente a las competiciones.

Por ultimo, no debemos olvidar las técnicas de relajacion, que han resultado tan efectivas y
utiles para abordar la ansiedad pre-competitiva, la capacidad atencional de los deportistas y
la reactividad emocional tras una lesion (Mayoral et al., 2022; Tarqui-Silva et al., 2023). El
famoso jugador de tenis, Novack Djokovic, es un gran ejemplo de fortaleza mental que ha
contado publicamente lo mucho que le han ayudado las técnicas de respiracion para rendir

al maximo en los partidos (Tenniscomunidad, 2023).

Otras técnicas que han demostrado mucha utilidad son la relajacion progresiva de Jacobson
y la respiracion diafragmatica. La relajacién progresiva de Jacobson (Bernstein y Borkovek,

2007) se basa en tensar y relajar alternativamente y de forma progresiva los grupos



musculares mas importantes del cuerpo, de esta forma se aprende a distinguir y reconocer
las sensaciones asociadas a cada estado (tension y relajacién) y provoca en la persona una
sensacion de profunda relajacion, siendo especialmente recomendable para deportistas
(Mosconi et al., 2007). La respiracion diafragmatica consiste en un patrén de respiracién que
se inicia con una inspiracion completa, con el torso y abdomen relajados producto del
descenso del diafragma; luego el aire se retiene y exhala en el mismo tiempo que se utilizd
para la inhalacion (Tobar, 2014). Ensefiar técnicas que ayuden al jugador a relajarse es una
de las actividades recomendadas para el desarrollo de los deportistas a partir de los 11 afios
(Costa, 2021).

Dada la complejidad del tenis y sus exigencias deportivas, realizar programas e
intervenciones eficaces, basadas en la evidencia cientifica, es un objetivo principal desde el
area de la psicologia del deporte, que busca ayudar a los jugadores a conseguir su mejor

rendimiento y poder disfrutar mas de cada partido.

Por suerte, cada vez mas atletas y deportistas reconocen la importancia de la preparacion
mental para afrontar sus retos deportivos. Es por ello que el papel del psicélogo esta
cobrando una mayor importancia en el contexto deportivo, siendo de mucha ayuda para
mejorar su rendimiento, superar obstaculos mentales, aprender a manejar la ansiedad,
controlar la agresividad, etc. La participacion del psicélogo se hace necesaria en cualquier

disciplina deportiva y en cualquier etapa de formacién (Gujer, 2023).



Método

Basandonos en la literatura cientifica analizada, he realizado la siguiente propuesta de
intervencion practica para aplicar de forma individual a cualquier jugador o jugadora de tenis
que entrene en un grupo de alto rendimiento o competicién; que pertenezca a las categorias
de alevin, infantil, cadete o absoluto, comprendidas en el rango de edad de 12 a 18 afos; e

independientemente de su sexo.

El programa consta de un entrenamiento psicoldgico especifico, tanto dentro como fuera de
la pista de tenis, que se debera llevar a cabo de forma que el entrenador esté al tanto del
programa y se le permita colaborar en la medida que desee. El unico requisito para
participar es llevar compitiendo al menos 1 afio y estar motivado para participar en torneos y
alcanzar su maximo rendimiento, tanto en estos como en los entrenamientos. El programa
obtuvo el Cdédigo de Investigacion Responsable (COIR) por lo que ha contado con la

autorizacion de la Universidad de Miguel Hernandez (UMH).

El objetivo de la intervencién es mejorar las habilidades psicolégicas necesarias para

mejorar el rendimiento durante los entrenamientos y partidos de competicion.

Objetivos generales:

- Mejorar el rendimiento del jugador durante las competiciones y entrenamientos
- Aumentar la satisfaccion con la practica deportiva

- Mejorar el bienestar psicoldgico de los jugadores

Objetivos especificos:

- Establecer objetivos realistas y especificos a corto, medio y largo plazo

- Aumentar la motivacion

- Mejorar la atencién y concentracion durante los entrenamientos y partidos
- Aprender a relajarse en momentos de excesiva tension

- Reducir la ansiedad precompetitiva

- Mejorar la confianza y autoeficacia

- Aprender estrategias de afrontamiento

- Mejorar el autodialogo



Evaluacion

Para poder conocer si se han alcanzado los objetivos se llevara a cabo una evaluacion
inicial y una segunda evaluacién tras haber finalizado el programa. La evaluacion inicial se
realizara de forma online mediante una breve entrevista y unos cuestionarios que podra
realizar a través del ordenador y otros formatos digitales. La entrevista (Anexo 1) sera por
videollamada y semiestructurada, en la que se le preguntara al jugador por sus experiencias
previas en la competicion, el tiempo que lleva compitiendo, posibles lesiones, objetivos

generales, expectativas del programa, etc.

De la misma forma, la evaluacién final también se realizara de forma online para evitar
desplazamientos y que sea mas comodo para el jugador. Este debera mandar los
cuestionarios cumplimentados al psicélogo deportivo por medio del correo electrénico. El dia

y hora para las evaluaciones sera acordado previamente con el jugador.

Instrumentos

Entre los instrumentos de evaluacion que se le administraran al jugador se encuentran:

- Profile of Mood States, “POMS” (Andrade et al., 2008). Se ha utilizado la version
reducida y en castellano. Para deportistas mayores de 16 se dispone de la version
para adultos de Andrade et al. (2013). Es un cuestionario para la medida del estado
de animo, con aplicaciones en diferentes ambitos, especialmente el deportivo
(Fernandez et al., 2002). Esta compuesto por 33 items, los cuales evaltan los 7
estados habituales: Tension, Depresion, Célera, Vigor, Fatiga, Confusién y Amistad.
Cada item esta valorado mediante una escala tipo Likert con 5 alternativas de

respuesta; desde 0 “nada” hasta 4 “muchisimo” (Anexo 2).

- CSAl -2R (Andrade et al., 2007): permite evaluar el estado en el que se encuentra un
deportista antes de una competicion. Evalia en funcion de 3 escalas: ansiedad
cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza. Consta de 16 items en los que debera
marcar la respuesta que mejor refleje como se siente. Hay 4 opciones de respuesta:

"o L]

“nada", “un poco”, “moderadamente” y “mucho”. (Anexo 3).

- Cuestionario de Regulacion Emocional para nifios y adolescentes, “ERQ-CA”
(Navarro et al., 2018): Formado por 10 items, divididos en dos subescalas (dos
estrategias de RE): Reevaluacion cognitiva (6 items) y Supresion (4 items). El
formato de respuesta es una escala tipo Likert de 5 puntos: siendo 1 “completamente

desacuerdo” y 5 = “completamente de acuerdo” (Anexo 4).



- Cuestionario de Autoconfianza en Competicion Deportiva, “CACD” (Martinez-Romero
et al., 2016): Formado por 18 items, con un formato de respuesta tipo Likert de 7
puntos, siendo 1 “completamente en desacuerdo” y 7 “totalmente de acuerdo” (Anexo
5).

- Escala de Motivacion Deportiva “EMD” (Pelletier et al., 1995; Balaguer, Castillo, y
Duda, 2003; 2007): Consta de 28 items, con una escala tipo likert de 7 opciones de

respuesta (Anexo 6).

- Cuestionario de Aproximaciéon al Afrontamiento en el Deporte “ACSQ-1"
Desarrollada y traducida al castellano por Kim et al. (2003). Es un cuestionario
formado por 28 items con una escala de respuesta tipo Likert de 5 puntos. Se
evaluan 5 factores: 1) Calma Emocional; 2) Planificacion activa/Reestructuracion
cognitiva; 3) Distanciamiento mental; 4) Conductas de riesgo, y 5) Busqueda de

apoyo social.

Ademas de los cuestionarios, se evaluaran de forma regular los progresos del jugador
mediante la observacion de entrenamientos y partidos de competicién. Mas tarde o en la

préxima sesién, se podra comentar con el deportista las reflexiones obtenidas.

Antes de iniciar el programa, se informara detalladamente, tanto al jugador como a los
padres o tutores legales, sobre los procedimientos especificos de la intervencién, los
objetivos, la duracién y los métodos de evaluacion. Asi mismo se les comunicara que
deberan firmar el consentimiento informado para garantizar que han recibido la informacién
completa sobre el programa y que aceptan las condiciones, procedimientos y tratamiento de
los datos. En caso de que los padres del deportista estuvieran separados, sera necesario

que cada uno de ellos firme el consentimiento.

El programa tiene una duracion de 9 semanas, con 9 sesiones, una por semana. Las
sesiones se realizaran un dia fijo de la semana, previamente establecido con el jugador y la
familia. Cada sesion tendra una duracién aproximada de una hora y se realizaran alli donde
esté prevista la sesion, a veces en la pista y a veces en el aula del club o en el gimnasio. El
programa esta preparado para ser llevado a cabo en pretemporada, es decir, durante los
primeros meses de la temporada. Lo ideal es durante los meses de octubre y noviembre
puesto que en septiembre algunos jugadores aun no han vuelto a entrenar ya sea porque

todavia siguen de viaje o por cambios de club.



Sesiones

Antes de comenzar con las sesiones del programa (Tabla 1) se realizara un contacto inicial
via telefénica, para que el psicologo se presente ante el jugador y que pueda explicarle en
aspectos generales en qué consistira el programa. De esta forma podran ir empezando a

conocerse mutuamente y establecer un vinculo personal.

El siguiente paso seria realizar la evaluacion inicial para conocer los aspectos psicoldgicos
de la persona mas relevantes para el tenis; sus fortalezas y debilidades, sus inseguridades,
etc. Esta evaluacion se realizara a distancia, mediante una breve entrevista individual y una

serie de cuestionarios que seran cumplimentados de forma digital.

Sesion 1: Establecimiento de metas y objetivos

e Objetivo: Establecer unos objetivos especificos y realistas para aumentar la

motivacion y compromiso

La primera hora de las sesion se dedicara a explicar al tenista qué son las metas, qué
criterios deben cumplir (que sean realistas, observables y medibles, establecer su duracion,
etc), qué tipo de metas hay (de resultados y de rendimiento) y como ponerse unas metas le
ayuden a estar motivado y alcanzar sus objetivos. Cuando tenga claro los conceptos
dispondra de otros 30 minutos para empezar a pensar y comentar sus objetivos. Se le dara
una ficha para que realice en casa en la que debera dejar establecidas algunas de sus
metas, las habilidades necesarias para cumplirlas, el grado de realistas que son, etc (Anexo
7). Antes de la proxima sesion, el jugador debera haberle mandado telematicamente la ficha
al psicologo para comentar las respuestas durante los primeros minutos de la siguiente

sesion.
Sesién 2: Motivacion
e Objetivo: Aumentar la motivacion del jugador
Seguidamente se le explicara la importancia de la motivacion y los tipos que hay mediante
una presentacion (Anexo 8). Se comenzara poniendo un breve video motivador de Rafael

Nadal hablando sobre el esfuerzo, ya que es uno de los tenistas que los nifios y jovenes

mas admiran. Terminaremos la sesién con 2 actividades:
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- Actividad 1: Cumplimentar el autoinforme (Anexo 9) sobre los objetivos del
entrenamiento para ese dia. El jugador debera escribir qué objetivos especificos
tiene para la sesion de entrenamiento, como puede ser mejorar el apoyo en los

golpeos, golpear la bola delante o no hacer dobles faltas.

- Actividad 2: Semanalmente, debera ir anotando en un “Diario de Logros” (Anexo 10)
cualquier aspecto positivo o de mejora relacionado con el tenis (como mejorar alguno
de sus golpes, sentirse con ganas de aprender, recibir buenos comentarios del
entrenador sobre su rendimiento, estar esforzandose...). El jugador fijara 1 dia de la
semana para ir rellenando la ficha. Esto ayudara a enfocarse en las cosas positivas
de la semana y aumentar su motivacion de cara a la préxima semana de

entrenamiento.

Sesion 3: Atencion

e Objetivo: Mejorar la capacidad de atencién

Comenzaremos explicando, a través de una presentacion (Anexo 11), los 4 tipos de atencion
que hay y la importancia de desarrollarlos todos (Murray, 2002). Distinguiremos con el
jugador entre los distintos estimulos que pueden captar su atencién durante un partido:
estimulos relevantes (como la pelota de tenis o la posicion del rival en la pista) o distractores
(como los comentarios de los espectadores o el partido que se esta jugando en la pista de al
lado).

Ademas, ayudaremos al jugador a desarrollar una rutina consistente para sentirse comodo,
concentrado y reducir la ansiedad. Constara de una serie de pautas como calentamiento,
estiramientos, alimentacion...para realizar tanto antes como durante y después la
competicion. Ademas, se hara reflexionar al jugador sobre los momentos en los que cree
que pierde la concentraciéon y cuales cree que son las causas. Una vez identificados se
estableceran rituales que ayuden al jugador a no pensar y mantener su concentracion sin
esfuerzo (como botar un numero determinado de veces la bola antes del servicio; después
de ganar 1 punto: dar la espalda a la pista, hacer una respiracion completa, revisar el

cordaje de la raqueta...).

Sesion 4: Concentracion

e Objetivo: mejorar la concentracion durante el juego

11



Se trabajaran ejercicios de concentracion en pista (Anexo 12) inspirados en la intervencién
de Jaenes Sanchez (2001) en colaboracién con el entrenador/entrenadora. Los ultimos 10
minutos de la sesién se dedicaran a reflexionar sobre la sesién y las dificultades que han

surgido.
Sesidn 5: Estrategias de afrontamiento

e Objetivo: mejorar el control emocional y reducir la ansiedad precompetitiva.
Se le explicara al jugador qué son las estrategias de afrontamiento y cémo pueden ayudar a
mejorar el rendimiento y disminuir los nervios o ansiedad. Se le comentara las diferencias
gue hay entre las estrategias centradas en la emocion y las centradas en el problema y las

técnicas que trabajaremos.

- Estrategias centradas en la emocion: Le ensenaremos a utilizar la atencion selectiva

y la busqueda de elementos y comparaciones positivas.

- Estrategias centradas en el problema: Sirven para cuando la situacién se puede

cambiar o mejorar. Se trata de analizar la situacién y buscar la mejor solucién o

forma de actuar.

Sesion 6: Técnicas de relajacion

e Objetivo: reducir los niveles de estrés y ansiedad ante la competicién, asi como
mejorar la capacidad de concentracion y la claridad mental a la hora de tomar

decisiones.

Primero le explicaremos los beneficios de estas técnicas y la importancia de estar relajado y
en un estado de calma durante el juego, para golpear sin excesiva tension ni agarrotamiento
muscular, que nos podria hacer fallar. Mas tarde le explicaremos los diferentes tipos de
técnicas que hay y los que vamos a trabajar con él/ella, que son la respiracion diafragmatica
y la relajacion progresiva de Jacobson. Después de cada explicacion llevaremos la teoria a
la practica haciéndole experimentar de forma guiada cada técnica. Cada una tendra una
duracion aproximada de entre 5 y 10 minutos, lo que le da la posibilidad de utilizar las
técnicas en cualquier momento y lugar. Al terminar la sesion se le mandara un documento
(Anexo 13) con algunos videos de relajacion guiada para que pueda practicarlos por su

cuenta en casa.
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Sesion 7: Confianza y autoeficacia

e Objetivo: Mejorar la confianza en uno mismo

Primero le explicaremos la importancia de la confianza en uno mismo y la percepcion de
eficacia para tener un buen rendimiento en los entrenamientos y competiciones. Se trabajara
sobre la creencia que el jugador tiene sobre sus capacidades para lograr los resultados que
desea. Esta ligada a las expectativas y logros que consigue el deportista (las metas no
alcanzadas afectan directamente a la confianza de un deportista), la percepcion que tiene
sobre la situacion y el control que puede ejercer sobre esta (Mosquera, 2021). Por ello, las

actividades que realizaremos seran:

- Establecer desafios graduales: retos de forma progresiva para que el jugador vaya
alcanzando logros y reforzando su confianza.
- Distinguir los aspectos gue estan dentro o fuera de su control (Aguilar Morocho et al.,
2022):
- Controlables: esforzarnos o no, llevar varias raquetas por si rompemos
cuerdas, haber hecho un buen calentamiento para evitar lesionarnos
- Incontrolables: ganar o perder, las condiciones climatolégicas, las condiciones

de la pista, romper cuerdas...

Sesion 8: Autodialogo

e Objetivo: mejorar el dialogo interno para tener un mejor control emocional

Explicaremos qué es el didlogo interno, cémo afecta a nuestra actitud, nuestras emociones,
a la toma de decisiones y en general al rendimiento. También comentaremos los tipos de
pensamientos que podemos tener mientras jugamos: positivos, negativos y constructivos; y
cémo nos pueden ayudar o perjudicar a la hora de entrenar o competir. Hablaremos con el
jugador para que nos cuente qué tipo de pensamientos cree que predominan en su dialogo
interno y si cree que le benefician o no. En la segunda parte de la sesion le daremos pautas
para identificar esos pensamientos durante el juego y cdmo enfocarse en los pensamientos
positivos y no dejarse llevar por los negativos, modificando estos ultimos por pensamientos
mas constructivos que se centren en resolver el problema o enfrentar la situaciéon. También
se le dara una ficha de autorregistro (Anexo 14) para que cumplimente 1 vez a la semana
después de una sesion de entrenamiento y también después de algun partido de
competicion. Mas adelante en la préxima sesion, se comentara con el jugador las

anotaciones del autorregistro.
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Sesion 9: Visualizacion

e Objetivo: Reducir la incertidumbre y la ansiedad al aumentar la familiaridad del

jugador con las diferentes situaciones (Tobar, 2014).

Como otra de las estrategias de afrontamiento para manejar la ansiedad competitiva. La
visualizacion consiste en recrear experiencias en nuestra mente, situandonos en una
situacion determinada que ya ha sucedido o que puede suceder. “Esto permite mantener al
deportista relajado y concentrado durante los eventos de competicion” (visualizar momentos
antes del partido, visualizar jugadas, puntos importantes, etc) (Murray, 2002).

Mediante una presentacién digital (Anexo 15), le explicaremos en qué consiste la
visualizacién, en qué situaciones es Uutil, y se practicaran diferentes ejercicios de
visualizacién (en orden de menor a mayor dificultad) para que los practique antes del

préximo partido.
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Discusién y conclusiones

Hoy en dia, el entrenamiento mental en el deporte, y especificamente en el tenis, esta cada
vez mas integrado con el entrenamiento técnico-tactico (Girod, 2010). Segun este autor,
incluso los deportistas con mejor técnica y mas tacticos no tienen asegurado ganar los
partidos, ya que el estado mental tiene una gran influencia en los aspectos fisiolégicos,
técnicos y tacticos. Entre las caracteristicas mentales del tenista ganador encontramos: una
alta motivacion, unos objetivos establecidos que sean adecuados, gran capacidad de
concentracion, buen control emocional, gran autoconfianza, buena visualizacién y una buena
preparacion para la competicion (Crespo Celda, 1995). Estas destrezas son necesarias para
alcanzar un mayor rendimiento y por ello se incluyen en nuestro programa de entrenamiento

psicologico.

En el tenis cada punto es una batalla mental y fisica con uno mismo y contra el rival. Por
tanto, la gestion emocional es un factor decisivo en el rendimiento durante los partidos.
Diversos estudios respaldan que aquellos jugadores que han entrenado los aspectos
psicologicos del tenis tienden a afrontar mejor las presion y la adversidad del juego. Dentro
de las habilidades esenciales mas relevantes para este deporte se encuentran “el

autodialogo, la concentracion, la confianza y la inteligencia emocional” (Roa et al., 2023).

En cuanto a la confianza de un jugador, esta se pone a prueba continuamente durante el
partido, cada vez que se pierde un punto o una “racha ganadora”. Por lo que es importante
desarrollar una buena confianza, a través del entrenamiento, la actitud positiva y los
pequenos éxitos. La confianza no garantiza el éxito, pero si aumenta las posibilidades
(Young, 2015). Sin embargo, también una excesiva confianza puede provocar que se

subestime al adversario.

La toma de decisiones también es un factor esencial en el tenis. Un alto grado de confianza
y un optimo autocontrol emocional y de los pensamientos pueden mejorar la toma de
decisiones (Rodriguez y Garcia, 2014). Si el deportista no presenta estas cualidades, vera

afectada su toma de decisiones y, con ello, el resultado del partido.

Como hemos visto, las destrezas psicologicas estan muy relacionadas entre si. Es por eso
que, un atleta con alta concentracion sera mas probable que aumente su confianza en si
mismo y que controle mejor sus emociones (Aguilar Morocho et al., 2022). De esta forma,
mejorar un aspecto psicologico ayudara a mejorar los demas. Para ello, la Psicologia del

Deporte ayuda a los deportistas para que sean mas eficaces en el entrenamiento y la
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competicién (Recio, 1996), que es el objetivo principal de nuestro programa, siempre
respetando el bienestar del nifio/nifia. Sin olvidarnos de la importancia de que los jovenes
tenistas disfruten del deporte y la competicidén, que no tengan que sentir excesiva presién ni
ansiedad, para que tengan una mejor adherencia a la practica deportiva y una mayor

satisfaccién personal.

Por todo ello, este programa integra las destrezas psicolégicas de las que existe mayor
evidencia cientifica y ya han sido estudiadas individualmente o conjuntos de ellas en el
ambito del tenis, con la finalidad de optimizar la mayor cantidad de habilidades entrenadas
de las que las promesas del tenis puedan obtener mayor beneficio psicologico. La
motivacién, la atencion y la concentracion, el establecimiento de objetivos, las estrategias de
afrontamiento, la visualizacion, las técnicas de relajacién y el autodialogo han sido
consideradas las destrezas mentales mas relevantes y por eso este programa las prioriza

por encima de otras.

Limitaciones y propuestas de mejora

Entre las limitaciones del programa podemos mencionar la duracién del mismo, ya que ocho
semanas podria suponer una periodo excesivamente breve para determinados deportistas o
para determinadas situaciones psicolégicas y competitivas que, mediante un programa
general de intervencién, pudieran no ser suficientemente resueltas. Otras limitaciones a
tener en cuenta podria ser el hecho de que el programa no haya sido puesto en practica o el
hecho de que existen muchas otras habilidades psicoldégicas que también aportarian
beneficios a los deportistas, como el yoga terapéutico, las distorsiones cognitivas, la
reestructuracion cognitiva, etc., (Tarqui-Silva et al., 2023) y que, sin embargo, no han sido

incluidas en este programa.

Uno de los objetivos para optimizar la intervencién psicolégica es el de ampliar la
temporalidad del entrenamiento psicologico, para poder extenderlo a toda la temporada
competitiva y realizar un trabajo continuado y asi, permitir que dichos aprendizajes se
consoliden y puedan utilizarse eficientemente. En lo que respecta a la eleccién de las
destrezas seleccionadas, como ya se ha mencionado anteriormente, las que conforman este
programa han sido las mas ampliamente investigadas y reconocidas como fundamentales
para desarrollar el aspecto mental de las personas que juegan al tenis al mas alto nivel, y
especialmente importantes para el desarrollo de los jugadores mas jovenes. Ademas, puede
ser individualizado facilmente, adaptandose a las necesidades del tenista y a su contexto. La

entrevista y las evaluaciones permiten conocer mas detalladamente sus necesidades y
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adaptar el ritmo y los contenidos segun se requiera. Por ultimo, otro aspecto a valorar son
los posibles beneficios que podria tener la aplicacién del programa a distancia, es decir, de

forma no presencial o virtual.
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Tabla 1: Planificacion de las sesiones

Sesién Tema Descripcion Duracién Materiales Fecha
Contacto inicial | Breve conversaciéon| 20 - 30 Telefo-
para conocer al jugador| min aprox nica
y establecer contacto
Evaluacién Conocer al deportistal 45 min | -Cuestionarios: Online
inicial mediante: POMS,
-Cuestionarios CSAIl - 2R,
-Entrevista individual CACD,
EMC, ERQ-CA y
ACSQ-1.
‘Entrevista
individual
semiestructurada
Sesion 1 | Establecimiento | Establecer metas a 1h Ficha de | Semana
de metas y|corto, medio y largo establecimiento 1
objetivos plazo de metas vy
30 min objetivos
Sesion 2 | Motivacion Estrategias para 1h -Presentacion Semana
fomentar y mantener la “Motivacion” 2
motivacion -Diario de Logros
Se llevara a cabo
en el aula con
proyector y
altavoces.
Sesion 3 | Atencion Ejercicios para mejorar 1h -Presentacion Semana
y prolongar la capacidad “Atencion” 3
de atencion En el aula con
proyector.
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Sesion 4 | Concentracién | Ejercicios para 1h Ficha de | Semana
desarrollar y mejorar la ejercicios de 4
concentracion durante el concentracion en
juego pista

Sesion 5 | Estrategias  de | Aprender estrategias 1h Se trabajaran las| Semana

afrontamiento para afrontar la distintas 5
ansiedad por la estrategias  de
competicion forma practica en

el aula

Sesiéon 6 | Técnicas de | Aprender a disminuir el| 30 min Presentacion | Semana

relajacion nivel de activacion| teoria | “Relajacion” 6
fisiolégica y psicologica La sesion se
mediante técnicas de realizara en el
relajacion. aula del club que
Reducir el estrés y la| 30 min | dispone de
ansiedad antes y| practica | proyector y
durante los partidos. altavoces para

poner el material
audiovisual.

Sesion 7 | Confianza y | Analizar nuestra 1h Sin materiales | Semana

autoeficacia confianza y percepcion preestablecidos 7
de autoeficacia, El psicélogo
aprender la importancia podra llevar el
de como afecta a material adicional
nuestro juego y que considere
mejorarla

Sesion 8 | Autodialogo Observar nuestro 1h Autoinforme: Semana
dialogo interno, Objetivos 8
analizarlo y trabajarlo especificos  de
para que sea mas los

positivo y constructivo

entrenamientos

Diario de Logros
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Sesion 9 | Visualizacion Utilizar la visualizacion 1h Presentacion Semana
para enfrentar mejor “Visualizacién” 9
situaciones dificiles o En el aula con
estresantes proyector.

Evaluacion final | Cuestionarios para| 30-45 | Cuestionarios: Online
evaluar los cambios min POMS,
producidos por el CSAI - 2R,
programa y reflexion CACD,

grupal final

EMC, ERQ-CA y
ACSQ-1.

20




Referencias

Aguilar Morocho, E. K., Rivadeneira Arias, K. N., Aguilar Morocho, A. F., y Alonzo Indarte, D.
C. (2022). Estudio de habilidades mentales en atletas de deportes de raqueta.
Ciencia y Educacion, 3(4), 6-11.
https://cienciayeducacion.com/index.php/journal/article/view/124/223

Alvarez, A. L., y Laborda, J. L. A. (2017). Motivacién en el tenis: un estudio con jévenes
tenistas. INFAD, 3(1), 425. https://doi.org/10.17060/ijodaep.2017.n1.v3.1011

Andrade, E., Arce, C., Armental, J., Rodriguez, M., y De Francisco, C. (2008). Indicadores
del estado de animo en deportistas adolescentes segun el modelo multidimensional
del POMS. Psicothema, 20(4), 630-635.
https://reunido.uniovi.es/index.php/PST/article/view/8708/8572

Andrade, E., Arce, C., De Francisco, C., Torrado, J., & Garrido, J. (2013). Versidon breve en
espanol del cuestionario POMS para deportistas adultos y poblacién general. Revista
de Psicologia del Deporte, 22(1), 95-102.
https://archives.rpd-online.com/article/download/v22-n1-andrade-arce-de francisco-to
rrado-garrido/916-3896-1-PB.pdf

Andrade, E., Lois, G., y Arce, C. (2007). Propiedades psicométricas de la version espafiola
del Inventario de Ansiedad Competitiva CSAI-2R en deportistas. Psicothema, 19-1,
150-155. https.//www.psicothema.com/pdf/334.1.pdf

Aragén Arjona, S. (2006). La ansiedad en el deporte. Lecturas: Educacion Fisica y Deportes.

https://www.efdeportes.com/efd95/ansiedad.htm

Bernstein, A. D., y Borkovek, D. T. (2007). Entrenamiento en relajacion progresiva (12.% ed.,

Vol. 1). Desclée De Brouwer.

jacion-progresiva

Castillo Franco, J. (2020). Salud mental en el deporte individual: Importancia de estrategias
de afrontamiento eficaces. Universidad Catdlica.

https://repository.unicatolica.edu.co/handle/20.500.12237/2216

Cervelld, E., Santos-Rosa, F., Jiménez, R., Nerea, A., y Garcia, T. (2002). Motivacién y
ansiedad en jugadores de tenis. Revista Motricidad, 9(9), 141-161.
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/2278452.pdf

21


https://cienciayeducacion.com/index.php/journal/article/view/124/223
https://doi.org/10.17060/ijodaep.2017.n1.v3.1011
https://reunido.uniovi.es/index.php/PST/article/view/8708/8572
https://archives.rpd-online.com/article/download/v22-n1-andrade-arce-de_francisco-torrado-garrido/916-3896-1-PB.pdf
https://archives.rpd-online.com/article/download/v22-n1-andrade-arce-de_francisco-torrado-garrido/916-3896-1-PB.pdf
https://www.psicothema.com/pdf/3341.pdf
https://www.efdeportes.com/efd95/ansiedad.htm
https://www.edesclee.com/colecciones/biblioteca-de-psicologia/entrenamiento-en-relajacion-progresiva
https://www.edesclee.com/colecciones/biblioteca-de-psicologia/entrenamiento-en-relajacion-progresiva
https://repository.unicatolica.edu.co/handle/20.500.12237/2216
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/2278452.pdf

Crespo Celda, M. (1995). Caracteristicas psicolégicas del jugador de tenis ganador.
ResearchGate. Federacion Portuguesa de Tenis. Congreso Nacional de

Entrenadores.

https://www.researchgate.net/publication/298300568 Psicologia_del_tenista_ganador

Diario del Tenis. (2022, 22 septiembre). Rafa Nadal: «El esfuerzo siempre vale la pena»
[Video]. YouTube.
https://www.google.com/search?g=motivaci%C3%B3n+nadalyrlz=1C1ONGR_esES9
33ES933yog=motivaci%C3%B3n+nadalygs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICA

EQABgWGB4yCAgCEAAYFhgeOgEJNDU4NGowajE1gAllsAlBysourceid=chromeyie
=UTF-8#fpstate=iveyvid=cid:68ec8d99.vid:ULWdISR9ogpM,st:0

Diaz-Ocejo, J., y Mora-Mérida, J. A. (2013). Revisién de algunas variables relevantes en el
establecimiento de metas deportivas. Anales de Psicologia, 29(1).
https://doi.org/10.6018/analesps.29.1.137281

Fernandez, E. M. A., Fernandez, C. A., y Pesqueira, G. S. (2002). Adaptacion al espanol del
cuestionario «Perfil de los Estados de Animo» en una muestra de deportistas.
Psicothema, 14(4), 708-713. http://www.psicothema.com/pdf/788.pdf

Girod, A. (2010). Nuevas Tendencias en la Psicologia del Tenis y el Entrenamiento
Psicolégico. ITF Coaching & Sport Science Review, 18(50), 31-34.
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v18i50.627

Gujer, D. (2023). Preparacion mental para el deporte competitivo. Educacién Fisica y

Deportes, 27(296), 230-233. https://efdeportes.com/efdeportes/papers/3826.html

Jaenes Sanchez, J. C. (2001). UN CASO DE INTERVENCION EN TENIS. Revista de

Psicologia del Deporte, 10(2), 307-311.
https://ddd.uab.cat/pub/revpsidep/19885636v10n2/19885636v10n2p307.pdf

Kim, M.-S., Duda, J. L., Tomas, |., & Balaguer, |. (2003). Examination of the psychometric
properties of the spanish version of the Approach to Coping in Sport Questionnaire.
Revista de Psicologia del Deporte, 12(2), 197-2012.

https://archives.rpd-online.com/article/download/171/171-171-1-PB.pdf

Lascano, P. M. M., Jaramillo, A., y Moreta-Herrera, R. (2021). Ansiedad competitiva y
autoeficacia en tenistas de alto rendimiento antes y después de una competencia.

Revista Guillermo de Ockham, 18(1), 45-54. https://doi.org/10.21500/22563202.4526

Loaiza, H. H. A., y Gutiérrez, J. F. G. (2014). Factores motivacionales, variables deportivas y

sociodemograficas en deportistas universitarios. Tesis Psicoldgica: Revista de la

22


https://www.researchgate.net/publication/298300568_Psicologia_del_tenista_ganador
https://www.google.com/search?q=motivaci%C3%B3n+nadal&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&oq=motivaci%C3%B3n+nadal&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yCAgCEAAYFhge0gEJNDU4NGowajE1qAIIsAIB&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:68ec8d99,vid:ULWdSR9ogpM,st:0
https://www.google.com/search?q=motivaci%C3%B3n+nadal&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&oq=motivaci%C3%B3n+nadal&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yCAgCEAAYFhge0gEJNDU4NGowajE1qAIIsAIB&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:68ec8d99,vid:ULWdSR9ogpM,st:0
https://www.google.com/search?q=motivaci%C3%B3n+nadal&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&oq=motivaci%C3%B3n+nadal&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yCAgCEAAYFhge0gEJNDU4NGowajE1qAIIsAIB&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:68ec8d99,vid:ULWdSR9ogpM,st:0
https://www.google.com/search?q=motivaci%C3%B3n+nadal&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&oq=motivaci%C3%B3n+nadal&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yCAgCEAAYFhge0gEJNDU4NGowajE1qAIIsAIB&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:68ec8d99,vid:ULWdSR9ogpM,st:0
https://doi.org/10.6018/analesps.29.1.137281
http://www.psicothema.com/pdf/788.pdf
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v18i50.627
https://efdeportes.com/efdeportes/papers/3826.html
https://ddd.uab.cat/pub/revpsidep/19885636v10n2/19885636v10n2p307.pdf
https://archives.rpd-online.com/article/download/171/171-171-1-PB.pdf
https://doi.org/10.21500/22563202.4526

Facultad de Psicologia, 9(1), 130-145.
https://biblat.unam.mx/hevila/Tesispsicologica/2014/vol9/no1/9.pdf

Martinez-Romero, M., Molina, V., y Oriol-Granado, X. (2016). Desarrollo y validacion del
cuestionario de autoconfianza en competicion CACD para deportes individuales y

colectivos. Cuadernos de  Psicologia del Deporte, 16(2), 13-20.
https://scielo.isciii.es/pdf/cpd/v16n2/psicologial.pdf

Mayoral, R. P., Rodriguez-Martinez, D., y Ledn-Zarcefio, E. M. (2022). Programas de
Intervencién Psicolégica con atletas para la mejora del rendimiento: una revision
actual. Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico, 7(1).
https://doi.org/10.5093/rpadef2022a6

Moral Estrela, C. (2023). Impacto de un programa psicolégico en auto-habla en jovenes
tenistas de competicion. Universidad Europea.
https://titula.universidadeuropea.com/bitstream/handle/20.500.12880/6852/TEFM_CAR
LOS%20MORAL %20ESTRELA.pdf?sequence=1yisAllowed=y

Mosquera, C. (2021). Intervencion con Mindfulness en niveles de ansiedad y autoconfianza

de deportistas. Universidad Técnica de Ambato, Ecuador.

https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/33291/1/LAFREBRE%20CRISTHIAN.pdf

Mosconi, S., Correche, M. S., y Penna, F. (2007). Aplicacion de la técnica de relajacién en
deportistas de 16 afios para mejorar su rendimiento. Fundamentos En Humanidades,
16(2), 183-197.

Murray, J. F. (2002). Tenis inteligente. Cémo jugar y ganar el partido mental. Paidotribo.

Navarro, J., Vara, M. D., Cebolla, A., & Banos, R. M. (2018). Validacion psicométrica del
cuestionario de regulacién emocional (ERQ-CA) en poblacion adolescente espafiola.
Revista de Psicologia Clinica Con Nifios y Adolescentes, 5(1), 9-15.
https://doi.org/10.21134/rpcna.2018.05.1.1

Recio, G. P. (1996). Aplicaciones de la psicologia al tenis de alto nivel. Apunts: Educacion
Fisica y Deportes, 4445, 136-142.
https://dialnet.unirioja.es/serviet/articulo?codigo=296088

23


https://biblat.unam.mx/hevila/Tesispsicologica/2014/vol9/no1/9.pdf
https://scielo.isciii.es/pdf/cpd/v16n2/psicologia1.pdf
https://doi.org/10.5093/rpadef2022a6
https://titula.universidadeuropea.com/bitstream/handle/20.500.12880/6852/TFM_CARLOS%20MORAL%20ESTRELA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://titula.universidadeuropea.com/bitstream/handle/20.500.12880/6852/TFM_CARLOS%20MORAL%20ESTRELA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/33291/1/LAFREBRE%20CRISTHIAN.pdf
https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=npSLC7JBhcwC&oi=fnd&pg=PA7&dq=visualizaci%C3%B3n+tenis+jovenes&ots=U3etaM2Y6V&sig=MHW9zZfIZ-X5D01SkVUXjXXM9SI#v=onepage&q&f=false
https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=npSLC7JBhcwC&oi=fnd&pg=PA7&dq=visualizaci%C3%B3n+tenis+jovenes&ots=U3etaM2Y6V&sig=MHW9zZfIZ-X5D01SkVUXjXXM9SI#v=onepage&q&f=false
https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=npSLC7JBhcwC&oi=fnd&pg=PA7&dq=visualizaci%C3%B3n+tenis+jovenes&ots=U3etaM2Y6V&sig=MHW9zZfIZ-X5D01SkVUXjXXM9SI#v=onepage&q&f=false
https://doi.org/10.21134/rpcna.2018.05.1.1
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=296088

Roa, D. M. O., Isaza-Gémez, G. D., y Torres-Ortiz, J. D. (2023). Habilidades psicologicas
basicas de un grupo de tenistas en formacion de la ciudad de Santiago de Cali (Basic
psychological skills of a group of tennis players in training from the city of Santiago de

Cali). Retos, 50, 895-903. https://doi.org/10.47197/retos.v50.98480

Rodriguez, D. S., y Garcia, O. L. (2014). Factores psicolégicos en tenis. Control del estrés y

su relacion con los parametros fisioldgicos., 6, 11-30.

https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/5317981.pdf

Solera, A., y Crespo, M. (2015). Ansiedad en el tenis: revision bibliografica y propuesta de

intervencion. E-Coach - Revista Electronica del Técnico de Tenis, 24(8), 27-38.

Tarqui-Silva, L. E., Garcés-Mosquera, J. E., Indacochea Mendoza, J. C., vy
Rivadeneira-Arregui, S. E. (2023). Reestructuracion cognitiva y técnicas
psicoeducativas para la regulacion emocional en deportistas. Ciencia y Deporte, 8(2),
4330. https://search.rads-doi.org/showfile/ru/39353

Tenniscomunidad. (2023, 9 febrero). Novak Djokovic revela el SECRETO de su fortaleza
mental. : . [Video]. YouTube.
https://www.google.com/search?g=mentalidad+djokovicysca esv=f7839580003801af
ysca upv=1yrlz=1C1ONGR esES933ES933ybiw=1366ybih=607ytbm=vidysxsrf=AD
LYWII5K3Givi-Khs2gL w2Q18ag9Y 3KXg%3A 172362710457 1yei=YHa8ZsGolgOSxc8
PucygmQwyved=0ahUKEwjB2Kugk SHAXU|STEDHTKkmKMMQ4dUDCAQyuact=5yoq
=mentalidad+djokovicygs Ip=Eg1nd3Mtd2I6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRgb2t
vdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL 40cAB4AJABAJgBowKgAes

EGMCAxMCA4yuAEDYAEA-AEBMAIJOAKGDMICBBA]GCfCAgoQABIABBixAxgN
walHEAAYgAQYDcICCBAAGACYCBgemAMAIAYBkgcHMC43LjEuMaAHgidysclient=

Tobar, B. U. (2014). Evaluacion de la efectividad del entrenamiento de estrategias de
afrontamiento en el nivel de ansiedad precompetitiva en tenimesistas. Revista de
Psicologia del Deporte, 23(1), 67-74. https: .uab.cat/record/11 ?In=

Villamarin, F., Mauri, C., y Sanz, A. (2007). Competencia percibida y motivacion durante la

iniciacién en la practica del tenis. Revista de Psicologia del Deporte, 7(2), 0041-0058.
https://archives.rpd-online.com/article/view/103/103.html

Young, J. (2015). El tenis es un juego que requiere una confianza fuerte y resiliente. ITF
Coaching And Sport Science Review, 65(25), 3-5.

https://www.itftennis.com/coaching/sportsscience

24


https://doi.org/10.47197/retos.v50.98480
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/5317981.pdf
https://search.rads-doi.org/showfile/ru/39353
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://www.google.com/search?q=mentalidad+djokovic&sca_esv=f7839580003801af&sca_upv=1&rlz=1C1ONGR_esES933ES933&biw=1366&bih=607&tbm=vid&sxsrf=ADLYWII5K3Givj-Khs2qLw2Q18ag9Y3KXg%3A1723627104571&ei=YHa8ZsGoIqOSxc8PucygmQw&ved=0ahUKEwjB2Kuqk_SHAxUjSfEDHTkmKMMQ4dUDCA0&uact=5&oq=mentalidad+djokovic&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhNtZW50YWxpZGFkIGRqb2tvdmljMgYQABgHGB4yCBAAGIAEGKIESPUsUMYRWL4ocAB4AJABAJgBowKgAesOqgEGMC4xMC4yuAEDyAEA-AEBmAIJoAKGDMICBBAjGCfCAgoQABiABBixAxgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAcYCBgemAMAiAYBkgcHMC43LjEuMaAHqi4&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:eb89d34d,vid:BRfNOF0Uq8c,st:0
https://ddd.uab.cat/record/119063?ln=es
https://archives.rpd-online.com/article/view/103/103.html
https://www.itftennis.com/coaching/sportsscience

Anexos

Anexo 1: Entrevista individual semiestructurada

1. Aspectos basicos del tenis

¢ Cuanto tiempo llevas practicando este deporte?
¢, Con qué edad comenzaste?
¢ Qué es lo que te gusta del tenis?

¢ Has cambiado alguna vez de club? ;Por qué?

© 2 0 T o

¢ Has estado lesionado alguna vez? ;Cual era la lesion? ;Cuanto tiempo durd?

¢,Como te afect6?

2. Aspectos de la competicion

¢, Cuanto tiempo llevas compitiendo?
¢, Coémo ha sido tu experiencia compitiendo?

c. ¢Ha cambiado algo tu forma de ver el tenis desde que compites? ¢ Te gusta mas o
menos ahora?

d. ¢Cuadl es tu rutina los dias que tienes un partido? Tanto antes del partido como
después

e. ¢Quién te apoya en las competiciones? ;Quién suele llevarte o ir a verte?

f. ¢ Como reaccionas ante una derrota?

3. Aspectos personales

a. ¢Hasta dénde te gustaria llegar en el mundo del tenis?

b. ¢Qué esperas de este programa?

4. Contexto familiar

a. ¢Van tus padres a verte a los entrenamientos? ;Y a los partidos? ¢Quién suele
acompanarte?

¢, Qué opina tu familia de que juegues al tenis?

¢, Tu familia practica deporte? ;Quién? y s qué deporte?

¢, Algun miembro de tu familia juega al tenis?

®© 2 o6 T

¢ Qué expectativas tienen tus padres sobre ti respecto al tenis?
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5. Contexto relaciones sociales

=~ ® a0 T o

¢ Cuales son tus hobbys? ;Qué tiempo le dedicas a ellos durante la semana?
¢ Tienes amigos que juegan al tenis?

&Y amigos que no juegan? ¢ Con qué frecuencia quedas con ellos?

¢,Como vas con los estudios? ¢ Tienes problemas en alguna asignatura?

¢ Te resulta dificil compaginar los estudios y el tenis?

¢ Qué importancia le dan tus padres a tus notas?
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Anexo 2: Cuestionario Perfil de los Estados de Animo (POMS)

TEST DE POMS

NOMBRE:

Mas abajo hay una lista de palabras que describen sensaciones o sentimientos que tienen las personas.

Después de leer cada palabea, fijlese en las cinco opeiones posibles y elija la que mejor describa como se
ha senfida usted ditmamente, durante la dltima semana incluyendo el dia de hoy. Coloque el nimero de
la opcidn elegida & la derecha de cada palabra en la casilla correspondiente. Por favor, procure no omitie

ninguna.

Conteste: 0- NADA, 1: POCO, 2: MODERADAMENTE, 3: BASTANTE, 4: MUCHISIMO

Rencoroso ] Abatido [l
Cordial | Benévalo ] Desconcertade [
Tenso O Intrangquile I Alerta O
Enfadado O Inquieto O Decepcionade [
Rendido O Incapaz de concentrarse [ Furinso O
Infeliz O Fatigada [l Eficients a
Perspicaz O Servicial ] Confiado O
Animada | |rritado ] Liena de dinamismo [
Confusa H Desanimada [ Con mal genio  []
Arrepentida por  cosas Resentido ] Iritil O
hechas ] Mervioso ] Sinmemorda [
Inestable ] Salo | Despreccupado [
Apatico O Miserable ] Aterrorizada O
Encjado ] Atontado ] Culpable O
Considerada [ De buen humar [ Vigonoso O
Triste Il Amargada ] Inseguro de las cosas []
Activa O Exhausto I Muy cansada [
Con los nervios de punta [ Ansioso ]
Malhumorade [ Listo para pelear [
Melancilico O Afable I
Energético O Pesimista ]
Asustado | Desesperado [
Falta de esperanza [ Perezoso Il
Relajada O Rebelde O
Indigna O Indefenso [l




Anexo 3: Test Ansiedad Competitiva CSAI - 2R

INSTRUCCIONES: A continuacién encontraras una serie de frases empleadas por los
deportistas para describir sus sensaciones antes de competir. Lee cada una de ellas y
después rodea con un circulo el numero que mejor exprese como te sientes en este

momento.

nada un poco bastante mucho
1. Estoy muy inguieto 1 2 3 4

2. Me preocupa no rendir en esta competicion tan

bien como podria hacerlo 1 2 3 4
3. Estoy seguro de mi mismo 1 2 3 4
4. MNoto mi cuerpo tenso 1 2 3 +
5. Me preocupa perder 1 2 3 +
6. Siento tensidn en mi estomago 1 2 3 4
7. Estoy seguro de que puedo hacer frente al desafio 1 2 3 4
£.  Me preocupa bloquearme ante la presion 1 2 3 4
9. Mi corazon se acelera 1 2 3 4
10. Tengo confianza en hacerlo bien 1 2 3 4
11. Me preocupa un bajo rendimiento 1 2 3 +
12. Tengo un nudo en el estémago 1 2 3 4
13. Tengo confianza porque me veo alcanzando mi objetivo 1 2 3 +
14. Me preocupa que los demas se sientan decepcionados
con mi rendimiento 1 2 3 4
15. Confio en responder bien ante la presion 1 2 3 4
1 6. Noto mi cuerpo rigido 1 2 3 4
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Anexo 4: Cuestionario de Regulacion Emocional para nifios y adolescentes (ERQ-CA)

Instrucciones: te encontraras a continuaciéon un cuestionario que establece
algunas preguntas sobre tus emociones, concretamente sobre la regulacion
que de estos haces. Por favor, nos gustaria que, basandose en ti mismo y de
forma realista, valores de 1 a 5 cada uno de los siguientes items, considerando:

1. Totalmente en desacuerdo.
2. En desacuerdo.
3. Ni acuerdo ni en desacuerdo.
4. De acuerdo.
5. Totalmente de acuerdo.
iGRACIAS POR TU AYUDA!

1. Cuando quiero sentir con intensidad una emocion positiva
(como la alegria) cambio lo que estoy pensando.
2. Reservo mis emociones para mi mismo. 1

3. Cuando quiero reducir una emocion negativa (como tristeza o
enfado) cambio 1o que estoy pensando.

4. Cuando tengo emociones positivas pongo mucho cuidado en no 1
expresarlas.

5. Cuando me enfrento a una situacion estresante, intento pensar de
una forma queme ayude a mantener la calma. 1

6. Controlo mis emociones no expresandolas. 1

7. Cuando quiero sentir con mas intensidad una emocién positiva,
cambio mi manera de pensar acerca de |a situacién.

8. Controlo mis emociones cambiando mi manera de pensar sobre la
situacion en la que estoy.

9. Cuando siento emociones negativas, me aseguro de no 1
expresarlas.

10. Cuando quiero reducir una emocion negativa, cambio mi manera de
pensar acerca de esa situacion.
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Anexo 5: Escala de Motivaciéon Deportiva (EMD)

Nos gustaria saber las razones por las que participas en tu deporte. Por favor, indica, rodeando con
un circulo, el grado en el que cada una de las siguientes preguntas corresponde a alguna de las
razones por las que actualmente participas en tu deporte.

No tiene .
. . . nada que Tiene algo que ver Se ajusta
éPor qué participas en tu deporte? ver conmigo totalmente
conmigo ami
1 Por la satisfaccion (disfrute) que me produce realizar algo 1 2 3 4 5 6 7
excitante
2 Por la satisfaccion (disfrute) de aprender algo mas sobre este 1 2 3 4 5 6 7
deporte
3 Solia tener buenas razones para practicar este deporte, pero 1 2 3 4 g 6 7
actualmente me pregunto si deberia continuar haciéndolo
4 Porque me gusta descubrir nuevas habilidades y/o técnicas de 1 2 3 4 5 6 7
entrenamiento
5 No lo sé: siento que no soy capaz de tener éxito en este deporte 1 2 3 4 ] 6 7
6 Porque me permite ser valorado por la gente que conozco 1 2 3 4 5 6 7
7 | Porgue en mi opinion es una de las mejores formas de conocer 1 2 g 4 5 6 7
gente
g | Porque siento mucha satisfaccién interna mientras aprendo 1 2 3 4 = 6 7
ciertas habilidades dificiles y/o técnicas de entrenamiento
9 Porque es absolutamente necesario participar en este deporte si 1 7 3 4 g 6 7
se quiere estar en forma
10 | porel prestigio de ser un deportista 1 2 3 4 5 6 7
11 | Porque es una de las mejores formas que tengo para desarrollar 1 2 3 4 5 6 7
otros aspectos de mi mismo
12 | Por la satisfaccion (disfrute) que siento mejorando algunos de 1 2 3 4 5 6 7
mis puntos flacos
13 | Por la emocidn que siento cuando estoy totalmente inmerso en 1 2 3 4 5 6 7
mi ejecucién deportiva
14 Porque debo participar para sentirme bien conmigo mismo 1 2 3 4 5 6 7
15 | Por la satisfaccion que experimento mientras estoy 1 2 3 4 5 6 7
perfeccionando mis habilidades
16 | Porque las personas que me rodean creen que es importante 1 2 3 4 5 6 7
estar en forma [ ser un deportista
17 | Poraue es una buena forma de aprender muchas cosas que 1 2 3 4 5 = 7
podrian ser utiles para mi en otras areas de mi vida
18 | Por las intensas emociones que siento cuando estoy practicando 1 2 3 4 5 6 7
mi deporte
19 | No lo tengo claro; en realidad no creo que este sea mi deporte 1 2 3 4 5 6 7
20 | Por la satisfaccion (disfrute) que siento mientras ejecuto ciertos 1 2 3 4 5 6 7
moavimientos dificiles y/o destrezas en mi deporte




Anexo 6: Escala de Autoconfianza en Competiciéon Deportiva

(=

. Me siento seguro al enfrentar una competicion

. Siempre pienso que puedo ganar independientemente del rival
. Estoy convencido de que mi trabﬂju tiene valor

. Creo puder salir campeon en el torneo

. Siempre pienso que me puedc— superar en cada competicion

. Siempre salgo a la cancha a ganar la competicién

. Esm}r convencido de que mi trabajcr tiene valor

Co =] Cn W e e

. Creo que puedo lugrar cualquier cosa que me propongo
9. Me siento inferior respecto a mis companeros de equipo

10. En una compe[icién cuando me sustituyen por un compafero siento que
fue porque jugué mal
11. Cuando soy suplente me siento incompetente

12. Cuando mi equipo va perdiendo me siento incapaz de revertir la situacion




Anexo 7: Ficha de establecimiento de metas y objetivos
ESTABLECIMIENTO DE METAS Y OBJETIVO EN EL TENIS

Nombre:

Fecha:

1. Anota los diferentes objetivos y metas que tengas a corto plazo (1-3 meses). Ordénalos

de menor a mayor dificultad.

2. Anota los objetivos y metas que tengas a medio plazo (3 meses — 1 afio). Ordénalos de

menor a mayor dificultad.



3. Anota los objetivos que tengas a largo plazo (+ 1 afio). Ordénalos de menor a mayor
dificultad. Puntua del 1 al 10 cuanto de realistas y probables son (siendo 1 poco probable y

10 muy probable).

4. Enumera las capacidades/habilidades que posees que te van a ayudar a lograr esos

objetivos. (Ej: constancia, esfuerzo, paciencia, concentracion, control de los nervios...)
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5. Enumera las capacidades/habilidades que no posees o que podrias mejorar para lograr

esos objetivos. (Ej: constancia, esfuerzo, paciencia, concentracion, control de los nervios...)

6. Enumera las dificultades que existen que pueden impedir que los logres. (Ej: tiempo,

lesiones, dolores fisicos, falta de motivacion...)
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7. Qué personas te pueden ayudar a conseguir esos objetivos:

8. Del 1 al 10 como de capaz te sientes para cumplir tus objetivos: (Redondea el numero)

(Siendo 1 muy poco capaz y 10 totalmente capaz).

Los objetivos a corto plazo:

1 2 3 4 5 5 6 7 8 9 10
Los objetivos a medio plazo:

1 2 3 4 5 5 6 7 8 9 10
Los objetivos a largo plazo:

1 2 3 4 5 5 6 7 8 9 10

9. ¢ Cuanto de importante es para ti cumplir esos objetivos?

Poco 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mucho

10. ¢, Cuan importante es para tu familia que cumplas esos objetivos?

Poco 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mucho
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Anexo 8: Presentacion sobre la Motivacion

PSICOLOGIA DEPORTIVA

MOTIVACION

EN EL TENIS

¥

VIDEO RAFA NADAL

3n+nadalygs lcrp=Eg7jaHvbWUyBgg AFEUYOTICAEQABEW GBS CAgCEAAYFRge0gE|NDUANGowa]ET1qAllSAIByS
ourceid=chromeyie=UTF-8#fpstate=iveyvld=cid.68ec8d 39 vid:UL WdSRIozphd st0

i
) E ENLACE A VIDEO:
i hcps://wu. google.com/searchg=morivaci3C3%R3n+nadalyriz=1 C1ONGR_esFS933ES033y0g=motivaci#CIuE
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:QUE ES LA MOTIVACION?

TIPOS DE MOTIVACION

Motivacién intrinseca

e Ganas de aprender

* Blsqueda de desafios
s Satisfaccion personal
s Querer mejorar

Motivacion extrinseca

Reconocimiento
Elogios
Regalos/ Dinero
Castigos
Destacar

ACTIVIDADES

1) Autoinforme - Objetivos especificos de los entrenamientos

Fecha |Objetive
(dd/mm
faaaa)

Motlvacién
(Del 1al 10)

Resultado Satisfacclon
(cumplido, con el

nao cumplide, | entrenamien
cumgphdo a to

medias) (Puntuacion
del 1al 10)

Ejemplo | Golpear a
Ia bola

Mu
motivado, §

Bastanie
sabsfechio, §
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ACTIVIDADES

1) Autoinforme - Objetivos especificos de los entrenamientos

* Cumplimentar antes de cada entrenamiento
» Establecer objetivos (fisicos, técnicos, tacticos o
psicologicos)

* Evaluar en qué medida se ha cumplido y la satisfaccion total

* Ayudara a mantenerse motivado con un objetivo en mente
durante el entrenamiento

ACTIVIDADES

2) Diario de Logros

Enlace a la presentacion:
https://drive.google.com/file/d/1WhpJ3eXzEYx1g3zYPfgxACyVSBMv-OeP/view?usp=drive li
nk
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https://drive.google.com/file/d/1WhpJ3eXzEYx1g3zYPfgxACyVSBMv-OeP/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1WhpJ3eXzEYx1g3zYPfgxACyVSBMv-OeP/view?usp=drive_link

Anexo 9: Autoinforme - Objetivos especificos de los entrenamientos

El/la deportista debe elegir el objetivo que quiere plantearse para el préximo entrenamiento,
describirlo con detalle y, después de terminar el entrenamiento, evaluar en qué medida lo ha

cumplido y su satisfaccion total con el entrenamiento.

Fecha | Objetivo | Descripcion mas | Motivacion | Resultado Satisfaccion
(dd/mm/ detallada (Del 1 al 10) | (cumplido, no| con el
aaaa) cumplido, entrenamien

cumplido afto

medias) (Puntuacién
del 1 al 10)
Ejemplo| Golpear a| No dejar que la bola| Muy Cumplido a| Bastante
la bola| se me venga encima| motivado, 9 | medias, la | satisfecho, 8
delante y golpearla siempre mayoria de
del cuerpo | delante de la linea las veces
del cuerpo, para lo pero no todas

que tendré  que

preparar antes el

golpe
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Anexo 10: Diario de Logros
Debajo de cada dia la persona escribird cual ha sido el logro de ese dia (desde haber
ganado un partido, hasta haber realizado un buen entrenamiento, haberse divertido con uno

de los ejercicios, haber conseguido mejorar un golpe, haber tenido un buen dia con el
servicio...)

Viernes

Jueves

Miércoles

Martes

Lunes
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Anexo 11: Presentacion sobre “La Atencion en el tenis”
“{ . %,
o, | Vl

EN EL TENIS Q0

PSICOLOGIA DEPORTIVA X &

¢

N (QUEESLA
ATENCION?

@

o.9

La capacidad de mantener el foco en las

senales relevantes del entorno

# [gnorando los estimulos irrelevantes

e Siel entorno cambia, el foco atencional

también @@

=%

v vVoia
ﬁg&é T § ¢
| . CARACTERISTICAS

\. LY
|
Cantidad de informacién Lugar hacia donde se
Puede ser: dirige el foco atencional |
Y |
o Amplia Puede ser: ¢
n

® Reducida e fxterno y
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v % ESTILO ATENCIONALES

AMPLIO-EXTERNO
Q STRECHO-EXTERNGQ

AMPLIO-INTERNO

RELEVANTES )

]

N
'A‘R

i

RUTINA PARA MANTENER LA ATENCION

e (alentamiento "q Durante el partido:
e [stiramientos | J ® Potar un n® veces la bola
; (g4 )

o Alimentacién o o Hablar con el entrenador ?‘

- 1§
e Sueno h o Revisar el cordaje /
* Pensamientos "\ ® Peber agua i

ity
Enlace a la presentacién:

https://drive.gooale.com/file/d/1kxal2mzkWitJravOcwiGyzWU8uMIv-ODE/view?usp=drive link
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https://drive.google.com/file/d/1kxgI2mzkWtJrgv0cwjGyzWU8uMIv-ODE/view?usp=drive_link

Anexo 12: Ejercicios para mejorar la concentracion durante el juego

Los ejercicios siguientes son una serie de ejercicios de peloteo y puntos en pista para hacer
con 2 o mas jugadores. Sirven para mejorar la concentracion durante el juego y mantenerse
enfocado en los estimulos relevantes, evitando asi las distracciones. Ademas, los ejercicios
también serviran para mejorar aspectos tacticos del tenis como la consistencia, las

direcciones y profundidad.

Ejercicio 1 “jBote!” y “jGolpe!”: Hay que decir “Bote” en voz alta cada vez que la bola
bote en su campo, justo en el momento del bote; y “Golpe!” cuando la bola impacte con su

raqueta.

Ejercicio 2 “Consistencia”: Partidas a 5 puntos, el punto comienza cuando los jugadores
consiguen intercambiar 3 golpes cada uno. Por lo tanto, deberan mantenerse muy atentos

para no fallar los primeros 3 puntos y a partir de ahi comenzar a jugar el punto.

Ejercicio 3 “Colores”: Decir en voz alta, antes de golpear, un color segun el tipo de golpe
que se va a ejecutar: “rojo” si es defensivo, “amarillo” si es un golpe de mantenimiento o

“verde” si es un golpe de ataque.

Ejercicio 4 “Zonas”: Decir en voz alta, antes de golpear, el numero de la zona a la que se
va a tirar la bola: decir “1” si va hacia la derecha del rival, “2” si va al centro y “3” al revés del

rival).

Ejercicio 5 “Profundidad”: Partidas a 10 puntos. El punto comienza cuando los jugadores
han intercambiado 4 bolas seguidas profundas (es decir, que la bola bota después detras de

la linea de saque), 2 golpes profundos por jugador.

Ejercicio 6 “Profundidad”: Partidas a 7 puntos. Todas las bolas deben ir profundas (es
decir, que la bola bota después detras de la linea de saque). Si un jugador tira una bola corta

(dentro del cuadro de saque) o fuera de la pista pierde el punto.

Ejercicio 7 “Direcciones”: Partidas a 10 puntos. Los jugadores sacan la bola ellos, una vez
cada uno. El que saca elige la direccién: cruzado o paralelo. Si saca cruzado debera jugar
todos los golpes cruzados y el otro jugador debera jugar paralelo, y al revés. Por lo que, si el
jugador que empieza el punto (saca la bola) empieza tirando paralelo, por ejemplo, perdera

el punto si un golpe se le va cruzado en vez de paralelo.
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Anexo 13: Material adicional -

5 ‘t’ _
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Ejercicios de relajacion guiada
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VIDEO 3: Re
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' https://youtu.be/oeOXoK67ewWE?si=ND
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https://drive.google.com/file/d/1c6krPq7gajjM0DOoYmL-jVQ3QeCNFJH4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1c6krPq7gajjM0DOoYmL-jVQ3QeCNFJH4/view?usp=drive_link

Anexo 14: Autorregistro del didlogo interno

Anota, poco después de terminar el entrenamiento, los pensamientos que has tenido

durante la sesién de entrenamiento, los positivos y los negativos, y escribe como cambiarias

los negativos para hacerlos mas constructivos y positivos. Especifica el momento en el que

te ha surgido cada pensamiento.

bola supere la red”

Dia Momento Pensamientos Reformulacién Pensamientos
negativos pensamientos positivos
constructivos
Ejemplo | Cuando he|“No soy capaz ni de| “Intentaré jugar con | “Vamos, céntrate en el
fallado 3 | meter la bola” mas altura por encima | siguiente punto”
bolas “Asi no voy a ganar | de lared” “Sigue intentandolo,
seguidas en | ningun torneo” “‘Debo coger la bola| no pasa nada”
la red “Soy malisimo” delante para que no|“Al  final acabara
se me quede corta” saliendo, confia en ti”
“Me centraré en darle | “Esta  bien, estoy
mas efecto y menos | haciendo bien los
potencia para que la| apoyos”

“‘Estoy jugando bien,

vamos!”
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Anexo 15: Presentacion sobre la Visualizacion en el tenis

il
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“LOS EXITOS TIENEN QUE SER PRIMERD VISUALIZADDS, TIENEN QUE
APARECER EN TU MENTE A TRAVES DEL 0J0 INTERIOR.” LR LUHR)
" g T
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Enlace a la presentacion:
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https://drive.google.com/file/d/10JknVtTnzc86-1NVkMKlG8PWJjmBoj0x/view?usp=drive_link

